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D e c e m b e r

ご 応 募 は P 8 を ご 覧 く だ さ い 。

P r e s e n t !
『  圧 搾 一 番 し ぼ り 菜 種 油 　1 2 5 0 g 』

“ ほ ん の ひ と 手 間 ” で ワ ン ラ ン ク u p ！

華 や か ホ ー ム パ ー テ ィ ー は い か が ？
P 5  理 事 会 ・ 監 事 会 だ よ り

P 6 - 7
知 っ て る ？  や っ て み よ う ！

お 知 ら せ ＆ イ ベ ン ト 情 報

2 0 名 様



ひ と 美 テ ク ♪

ひ と 美 テ ク ♪

こ こ で ひ と 手 間 ！

こ こ で ひ と 手 間 ！

こ こ で ひ と 手 間 ！

今 年 の ク リ ス マ ス イ ブ は 日 曜 日 。 ご 自 宅 で 家 族 や お 友 だ ち と 過 ご す な ら 、

ほ ん の ひ と 手 間 加 え て 、 少 し 豪 華 な 食 卓 を 囲 む の は い か が で し ょ う 。

パ ル シ ス テ ム 食 材 を う ま く 組 み 合 わ せ た メ ニ ュ ー の 数 々 を ご 紹 介 し ま す ！

斎  藤  ひ と 美 先 生

パ ル シ ス テ ム 千 葉 「 家 事 サ ー ビ ス 」 の 専 任 講 師 と

し て 活 躍 す る 一 方 、 料 理 教 室 の 運 営 、 レ シ ピ 開 発 ・

監 修 に も 携 わ る 家 庭 料 理 ア ド バ イ ザ ー 。 日 本 テ レ ビ

「 ヒ ル ナ ン デ ス 」 レ シ ピ の 女 王 3 フ ァ イ ナ リ ス ト 。

“ ほ ん の ひ と 手 間 ” で ワ ン ラ ン ク u p ！

華 や か ホ ー ム パ ー テ ィ ー は い か が ？

簡 単 と ろ と ろ オ ム ラ イ ス 焼 き 野 菜 の リ ー ス サ ラ ダ
材 料 小 カ ッ プ 4 個 分

産 直 米 の チ キ ン ラ イ ス … 2 0 0 g 　 卵 … 2 個 　 バ タ ー ・ オ リ ー ブ オ イ ル … 各 大 さ じ 1 / 2

ケ チ ャ ッ プ … 適 量 　 ド ラ イ パ セ リ … 少 々

A 　 牛 乳 … 大 さ じ 1 　 マ ヨ ネ ー ズ … 大 さ じ 1 / 2

と ろ  み  ち ゃ  ん  …  小  さ じ 1  　  塩 ・ こ し ょ う …  少  々

作 り 方

1 　 チ キ ン ラ イ ス は 表 示  通 り に 温 め 、 器 に 入

れ る 。 卵 と A を 合 わ  せ て か き 混  ぜ る 。

2 　 フ ラ イ パ ン に バ タ ー と オ リ ー ブ  オ イ ル  を 入

れ  て  火  を  つ  け  、 香  り  が  立  っ  て き  た  ら 1 の

卵 を 投 入 。

3 　 卵  に  火  が  通  っ  た  ら  下  ろ  し （  ひ  と  美  テ  ク  

参 照 ）、 別 皿 に の せ て お く 。 ラ イ ス を 盛 っ た

器 に ス プ ー ン で 卵 を の  せ 、 ケ チ ャ ッ プ 、

パ  セ リ  の  順  に ト ッ ピ  ン  グ  す  る  。

材 料 4 人 分

ベ ビ ー リ ー フ … 1 袋 　 さ つ ま い も … 3 c m 　 カ ラ ー ピ ー マ ン （ 赤 ・ 黄 ) … 各 4 c m 　

れ ん こ ん … 5 c m 　 き ゅ う り … 縦 半 分 　 ミ ニ ト マ ト … 5 個 

作 り 方

1 　 根 菜 は 皮 ご と 全 て 5 m m の 輪 切 り に （ 飾 り 切 り は ひ と 美 テ ク 参 照 ） 。

ベ ビ ー リ ー フ は 洗 っ て 袋 に 入 れ 冷 蔵 庫 で 冷 や す 。 カ ラ ー ピ ー マ ン は 縦 切 り 。

2 　 飾 り 切 り 以  外  の  根  菜  は  大 さ じ 1  の オ リ ー ブ  オ イ ル  で  焼 く 。

3 　 ベ ビ ー リ ー フ を 丸 く 盛 り 付 け 、 根 菜 と 飾 り 切 り 野 菜 、 ミ ニ ト マ ト を 飾 る 。

ま ～ る い  サ ン ド イ ッ チ キ ャ ロ ッ ト ラ  ペミ ニ ト マ ト の マ リ ネ
材 料 4 個 分

し っ と り も っ ち り 食 パ ン 8 枚 切 … 4 枚 　 卵 … 2 個 

き ゅ う り … 1 / 2 本 　 ミ ニ ト マ ト … 1 個

A 　 マ ヨ ネ ー ズ … 大 さ じ 2 　 塩 ・ こ し ょ う … 少 々

花 見 糖 … 少 々 　 ド ラ イ パ セ リ … 大 さ じ 1

B 　 オ リ ー ブ  オ イ ル ・ 粒 マ ス タ ー ド …  各  大 さ じ 1

作 り 方

1 　 卵 を ゆ で る （ ひ と 美 テ ク 参 照 ） 。 き ゅ う り は 斜 め に

ス ラ イ ス 、 ミ ニ ト マ ト は 6 つ に 切 る 。

2 　 ゆ で 卵 を 細 か く し て A で あ え る 。 型 を 抜 い た パ ン

に B を 合 わ せ た も の を 塗 る 。

3 　 パ ン に 卵 を 挟 み 、 半 分 に 折 っ た き ゅ う り を ピ ッ ク で

止 め 、 ト マ ト を の せ る 。 

材 料 4 人 分

人 参 … 1 本 （ 約 1 8 0 g ） 　 玉 ね ぎ … 1 / 8 個        

ツ ナ 缶 … 1 缶 （ 7 0 g ）

A 　 国 産 レ モ ン 果 汁 … 大 さ じ 2

粒  マ  ス  タ ー ド  …  小  さ じ 2

オ リ ー ブ  オ イ ル  …  大 さ じ 2

花 見 糖 … 小 さ じ 2 ＋ 適 量

塩 、 ブ ラ ッ ク ペ ッ パ ー 、 ド ラ イ パ セ リ … 少 々

作 り 方

1 　 人  参  は ス ラ イ サ  ー で ス ラ イ ス し 、 ボ ウ  ル  に  入  れ  て お く 。 

2 　 玉 ね ぎ は 薄 く ス ラ イ ス し て 水 に し ば ら く 浸 け 、 水 を

よ く 切  っ  て  お く 。

3 　 人 参 の 入 っ た ボ ウ ル に 玉 ね ぎ 、 ツ ナ 、 A を 入 れ て

よ く 混 ぜ 、 冷 蔵 庫 で 冷 や す 。 

材 料

ミ ニ ト マ ト … 1 0 個

A 　 花 見 糖 … 小 さ じ 1 　

白 だ し 、 米 酢 … 各 小 さ じ 1 / 2

こ し ょ う  …  少  々  　

オ リ ー ブ オ イ ル … 大 さ じ 1 / 2

作 り 方

1 　ミ ニ ト マ ト は 熱 湯 に く ぐ ら せ 冷 水 に と り 皮 を む く 。

2 　 合 わ せ た A と あ え て 冷 蔵 庫 で 冷 や す 。

新  鮮  な  卵  も  ツ  ル  ッ ！

ゆ で 卵 を 作 る と き は 、 お 尻 （ と が っ て い な い

方 ） を 打 ち 付 け て ヒ ビ を 入 れ 、 熱 湯 で 5 分 ＋

火 を 消 し て 5 分  放 置 で で き 上 が り 。 ツ ル っ と

気  持  ち  よ く む  け  ま  す  よ  。

か ぼ ち ゃ の ポ タ ー ジ ュ
材 料

か ぼ ち ゃ … 1 5 0 g 　 人 参 … 2 c m 　 玉 ね ぎ … 1 / 8 個 

ベ ー コ ン （ ハ ー フ サ イ ズ ） … 1 / 2 袋 　 小 麦 粉 … 大 さ じ 2 強 

オ リ ー ブ オ イ ル … 大 さ じ 1 と 1 / 2 　 塩 ・ こ し ょ う … 適 量

A 　 牛 乳 … 5 0 0 c c 　 野 菜 ブ イ ヨ ン … 1 包

便 利 つ ゆ … 大 さ じ 1 

作 り 方

1 　 か ぼ ち ゃ は 縦 2 c m 厚 さ 1 c m の 短 冊 切 り 、 ベ ー コ ン は 5 m m

幅 に 切 る 。 人  参 は 千  切 り 、 玉 ね ぎ は 縦 に ス ラ イ ス す る 。

2 　 鍋 に オ リ ー ブ オ イ ル を ひ き 、 1 を  全  て  入  れ  て  炒  め  、 油  が

ま わ っ た ら 小 麦 粉 を 入 れ 粉 が 無 く な る よ う 食 材 に 絡

ま せ る 。 弱 火 に し て A を 加 え 5 ～ 7 分 く ら い 煮 込 む 。

※ 分 離 す る の で 沸 騰 さ せ す ぎ な い ！ 

3 　 か ぼ ち ゃ に 火 が 通 っ た ら 塩 ・ こ し ょ う で 味 を と と の え る 。 

残  っ  た  パ  ン  は  … ？

細  か  く 切  っ  て  、 オ  リ  ー  ブ  オ  イ  ル  で

手 早 く 炒 め れ ば お 手 軽 ク ル ト ン

の  完  成  。 ス  ー  プ  に  浮  か  べ  る  と  、

香 ば し さ も 加 わ り ワ ン ラ ン ク u p ！

『 便 利 つ ゆ 』 な ら 味 も 変 幻 自 在 ！  ド レ ッ シ ン グ 3 種

●  和 風

便 利 つ ゆ … 大 さ じ 1

米 酢 … 小 さ じ 1

オ リ ー ブ オ イ ル … 大 さ じ 1 / 2

塩 ・ こ  し  ょ う  …  少  々

●  洋 風

便 利 つ ゆ … 少 々

オ リ ー ブ  オ イ ル  …  大 さ じ 1

玉 ね ぎ お ろ し …  小 さ じ 1

レ モ ン 果 汁 … 小 さ じ 1

塩 ・ こ  し  ょ う  …  少  々

●  イ タ リ ア  ン  風

便 利 つ ゆ … 小 さ じ 1 / 2 　 オ リ ー ブ オ イ ル … 大 さ じ 1

バ ル サ ミ コ 酢 … 小 さ じ 1 　 粒 マ ス タ ー ド … 小 さ じ 1

ド  ラ  イ  パ  セ  リ  、 塩  ・ こ  し  ょ う  …  少  々

野  菜  の  飾 り 切 り で パ ッ と 華  や か

れ ん こ ん は レ ン ジ （ 6 0 0 W ） で 2 分 半 加 熱

し て か ら 、 穴  に 沿 っ て 切  れ 目 を 入  れ る と

雪 の 結 晶 の よ う に 。 さ つ ま い も は 生 の

状 態 で 切 れ 目 を 入 れ て か ら レ ン ジ で

2  分  半  。  き ゅ う り  は  ピ  ー ラ  ー  で う す  ー く

ス  ラ  イ  ス  し  て  く る  く る  巻  く だ  け  で  、 か  わ  い  い

ミ ニ ツ リ ー の で き 上 が り ♪

簡 単 ！ ロ ー ス ト ビ ー フ
材 料 4 人 分

牛 肉 （ ブ ロ ッ ク ） … 3 0 0 g ～ 4 0 0 g 

塩 ・ こ し ょ う … 適 量 　 添 え 野 菜 … 適 量 　 料 理 酒 … 大 さ じ 1 

A 　 便 利 つ ゆ … 大 さ じ 2 　 玉 ね ぎ の す り お ろ し … 大 さ じ 2 

赤 ワ イ ン … 大 さ じ 1 　 バ タ ー … 大 さ じ 1

B 　 か ら し ・ わ さ び … 各 小 さ じ 1 

作 り 方

1 　 牛 肉 は 約 3 0 分 前 に 冷 蔵 庫 か ら 出 し 、 常 温 に 戻 す 。 A は  合  わ  せ  て  お  く 。   

牛 肉 の 水 分 を ペ ー パ ー で ふ き 取 り 全 体 に し っ か り 塩 ・ こ し ょ う を す り 込 む 。 

2 　 フ ラ イ パ ン を 熱 し 、 強  火  で  牛 肉 全  面 を 焼 く 。

※ 面 を 焼 く と き は す ぐ 動 か さ な い ！ ！  

3 　 焼 き 色 が  付  い た ら 酒 を 入 れ  ふ た を し て 弱 中 火 で 4  ～ 5  分  蒸 し 焼 き に す る 。

4 　2 枚 の ア ル ミ ホ イ ル で 包 み 、 再 度 も う 2 枚 で 包 む 。 さ ら に タ オ ル 2 枚 で

包 み 1 時 間 冷 ま す 。

5 　 肉 を 焼  い た フ ラ イ パ ン に A を  入  れ  、 と  ろ  り  と  す  る  ま  で  煮  詰  め  て  ソ  ー  ス  を

作 る 。

6 　 肉 を ス ラ イ ス し 野 菜 を 添 え 、 B を 合 わ せ た 香 辛 料 を 添 え 完 成 。 ヨ ー グ ル ト ム ー ス
材 料 4 個 分

こ ん せ ん プ レ ー ン ヨ ー グ ル ト … 約 3 0 0 g 　 レ モ ン 果 汁 （ ス ト レ ー ト 果 汁 ） … 大 さ じ 1 / 2

花 見 糖 … 4 5 g （ 水 4 5 c c と 合 わ せ て レ ン ジ で 4 0 秒 ） 　 ホ イ ッ プ ク リ ー ム … 1 0 0 g 　 塩 … 少 々

ゼ ラ チ ン … 5 g （ 水 3 0 c c で ふ や か し レ ン ジ で 5 秒 ）

ク ラ ッ カ ー … 8 枚 　 溶 か し バ タ ー … 5 g （ レ ン ジ で 3 0 秒 ）

A 　 い ち ご ジ ャ ム … 大 さ じ 3 　 水 … 大 さ じ 2

作 り 方

1 　 ヨ ー グ ル ト ム ー ス の 作 り 方 は P 4 「 簡 単 ス コ ッ プ ケ ー キ 」 の 1 ～ 6 を 参 照 。

2 　 A を  混  ぜ  て レ ン ジ で 1  分  温  め  、 器  に  盛 っ た ヨ ー グ  ル ト ム ー ス  に  の  せ る 。

残  っ  た  ホ  イ ッ プ  ク リ ー  ム  を  飾  る  。

ヨ  ー  グ  ル  ト  は  し  っ  か  り  水  切  り ！

ボ  ウ  ル  に  キ  ッ  チ  ン  ペ  ー  パ  ー  を  敷  い  て  、2  時  間  ほ  ど

置 け ば O K 。 水 分 （ ホ エ ー ） を 切 る こ と に よ っ て 、

ま ろ や か で コ ク の あ る 味 わ い に な り ま す 。

“ 映 え ” を 演 出 す る パ ー テ ィ ー 小 物

シ ー ズ ン ご と の 飾 り は 1 0 0 円 シ ョ ッ プ な ど

で  調  達 し た も の を 少 し 置 く だ け で 華 や か に 。

ク ロ ス や お 皿 を い つ も と 少 し 変 え て み る の も

オ  ス  ス  メ で  す  。  ピ ッ ク は  竹  串  に  マ  ス  キ ン グ

テ  ー  プ  を  少  し  切  っ  て  つ  け  れ  ば  完  成 ！  お  子  さ  ん

の 多 い パ ー テ ィ ー な ら 、 プ ラ ス チ ッ ク の カ ト ラ

リ ー が  扱  い  や  す  い  で  す  ね  。

大 き な お 皿 に 漫 然 と 並 べ る の で は な く 、 小 さ な 食 器 を 組 み

合 わ せ る と 全 体 が う ま く ま と ま り ま す 。 人 数 分 の 小 皿 や

小 鉢 が あ れ ば 、 取 り 分 け も 不 要 で 一 石 二 鳥 ？ ！

ひ と 美 先 生

直  伝 ！

M a i n & D e s s e r t

S a l a d

A p p e t i z e r 4 種

S o u p

今 回 の 講 師

お す す め の

小 物 類
ひ と 美 テ ク ♪

食  感  も  味  の う ち

残 り 野  菜  や  飾 り 切 り で 出 た  余 り 部  分  な ど も 、 ス ー プ

に 入 れ て 具 と し て 使 い き り ま し ょ う 。 い ろ い ろ な

野 菜 の 食 感 が ア ク セ ン ト に な り 、 深 い 味 わ い が

生 ま れ ま す 。 食 品 ロ ス も 減 っ て 一 石 二 鳥 ！

ひ と 美 テ ク ♪

と ろ と ろ  卵  に  仕  上  げ  る に  は ？

卵  は フ ラ イ パ ン  の  外  側  か ら か き

混  ぜ  、 写  真  く ら  い  に  な  っ  た  ら  火

か  ら 下  ろ し て O K  。  あ と は  余  熱  で

い  い  感 じ に  仕  上  が り ま す  。
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理 事 会 ・ 監 事 会 だ  よ りP A L 食 材 で サ サ ッ と “ 映 え ” メ ニ ュ ー
次 回 の 集 ま り は 持 ち 寄 り で ！ と 言 わ れ た と き に 知 っ て お き た い 、「 簡 単 ・ 時 短 、 な お か つ 映 え ！ 」 な メ ニ ュ ー 。

今 回 は い つ も の P A L 食 材 を 使 っ た 、 簡 単 な の に 高 見 え す る レ シ ピ を ご 紹 介 ！

9 月 事 業 状 況

【 供 給 高 】2, 6 8 5, 2 2 6 千 円 （ 予 算 差 − 1 4, 4 4 7 千 円 ）

【 出 資 金 】1 0, 4 6 9, 9 0 8 千 円 （ 先 月 差 − 8 2, 9 8 7 千 円 ）

【 組 合 員 数 】2 6 8, 2 5 9 名 （ 先 月 差 ＋ 3 9 0 名 ）

【 2 0 2 3 年 度 第 6 回 定 例 理 事 会 】 2 0 2 3 年 1 0 月 2 5 日 開 催

審 議 事 項 は な く 報 告 事 項 に つ い て 意 見 交 換 を 行 い ま し た 。

【 2 0 2 3 年 度 第 6 回 監 事 会 】 2 0 2 3 年 1 0 月 4 日 開 催

1.  第 5 回 定 例 理 事 会 を 振 り 返 り 、 意 見 交 換 を 行 い ま し た 。

2. 1 0 月 に 実 施 す る 事 業 所 往 査 の 内 容 と 監 事 を 確 認 し ま し た 。

3.  上 期 監 事 監 査 に つ い て 、 監 査 日 程 や そ の 後 の ス ケ ジ ュ ー ル 等 を 確 認 し ま し た 。

4.  第 2 回 代 表 理 事 ・ 監 事 懇 談 会 の 候 補 日 程 及 び 次 第 に つ い て 、 確 認 し ま し た 。

1 0 0 ％ 非 遺 伝 子 組 換 え の

『 圧 搾 一 番 し ぼ り 菜 種 油 』
パ ル シ ス テ ム の 『 圧 搾 一 番 し ぼ り 菜 種 油 』 の 原 料 は 、 国 際 産 直 提 携 を 結 ん で い る 、

オ ー ス ト ラ リ ア カ ン ガ ル ー 島 産 の 1 0 0 ％ 非 遺 伝 子 組 換 え の 菜 種 の み を 使 用 し て い ま す 。

日  本  で  流  通 し て い る 菜  種  油  の 9  割  以  上  は  、 遺  伝  子  組  換  え 原  料  を 使  用 し て い る と い  わ  れ  て

い ま す 。 非 遺 伝 子 組 換 え 菜 種 の 確 保 が ま す ま す 厳 し く な る な か 、 パ ル シ ス テ ム で は

今 ま で 以 上 に 生 産 者 と の 信 頼 関 係 の 構 築 に 努 め て い ま す 。

～ カ ン ガ ル ー 島 産 地 訪 問 、 菜 種 の 圃 場 を 視 察 ～

2 0 2 3 年 8 月 2 7 日( 日) ～ 9 月 2 日( 土) 、 菜 種 の 圃 場 視 察 と と も に 南

オ ー ス ト ラ リ ア 州 政 府 に 対 し て 非 遺 伝 子 組 換 え 菜 種 の 継 続 栽 培

を 嘆  願  す る こ と を 目  的 と し て 、 オ ー ス ト ラ リ ア  の カ ン ガ  ル  ー  島 を

訪 問 し ま し た 。 パ ル シ ス テ ム グ ル ー プ 生 協 の 役 職 員 の ほ か 、 菜 種

油 の 生 産 者 で あ る 平 田 産 業 有 限 会 社 も 参 加 。 パ ル シ ス テ ム 千 葉

か ら は 「 く ら し の 視 点 を 持 つ 理 事 」 の 神 野 和 江 さ ん が 代 表 し て 訪 問

し ま し た  。 く ら し の 視 点 を 持 つ 理 事

神 野  和 江 さ ん

菜 種 の 圃 場 と 集 荷 施 設 を 視 察

菜 種 の 圃 場 や 収 穫 し た 菜 種 を 保 管 す る 集 荷 施 設 を 視 察 し

ま し た 。 原 材 料 の 高 騰 な ど に よ る 価 格 改 定 の 影 響 を 受 け 、

消  費  量  は 前  年 を 下  回 る 厳 し い  状  況 で  す 。 利  用  拡  大  に 向 け て

活 発 な 意 見 交 換 が 行 わ れ ま し た 。

南 オ ー ス ト ラ リ ア 州 政 府 訪 問

カ ン ガ ル ー 島 内 に お け る 非 遺 伝 子 組 換 え 菜 種 の 継 続 栽 培

へ の 感 謝 と 、 引 き 続 き 非 遺 伝 子 組 換 え 菜 種 栽 培 に 取 り 組 ま

れ る よ う 強 く 訴 え ま し た 。

持 ち 寄 り パ ー テ ィ ー も お ま か せ ！

　 　 　  フ ル ー ツ い っ ぱ い ！

　 　 簡 単
ス コ ッ プ  ケ  ー キ

材 料

ご は ん … 茶 碗 2 杯 　

味 付 い な り 揚 げ … 6 枚

● ト ッ  ピ  ン  グ  具  材

卵 、 天 然 む き え び 、 き ゅ う り 、 か に 風 味 か ま ぼ こ 、 ツ ナ 缶 、 い く ら な ど 　

野 菜 チ ッ プ … か ぼ ち ゃ 、 れ ん こ ん 、 さ つ ま い も 、 し し と う な ど 　 ※ 全 て 少 量

A 　 【 す し 酢 】

米 酢 … 大 さ じ 2 　 花 見 糖 … 大 さ じ 1 　 塩 … 小 さ じ 1 / 2

作 り 方

1 　 卵  は  割  り  ほ  ぐ し  、 酒  、 花  見  糖  、 と  ろ  み

ち ゃ ん 各 少 々 （ 分 量 外 ） を 入 れ か き

混  ぜ  る  。  レ  ン  ジ  で 1  分  温  め  、 箸  で  よ  く

か き 混  ぜ る 。

2 　 え  び 2  尾  は  水  大  さ じ 2  、 酒  小  さ じ 1 を

か け て レ ン ジ で 1 分 温 め る 。

き ゅ う り は  薄  く ス  ラ イ ス  す  る  。

3 　 野  菜  は ス ラ イ ス し て 型  抜 き 、 さ つ ま

い も は  皮  を ス ラ イ ス し て 結  び  、  全  て

素 揚 げ  す る 。

4 　 い な り 揚 げ に ご 飯 を 詰 め て ト ッ ピ ン グ

す る 。

材 料

マ カ ロ ニ … 5 0 g 　 じ ゃ が い も … 中 2 個

人 参 … 1 / 6 本 　 ベ ー コ ン … 1 枚

玉 ね ぎ … 1 / 8 個 　 卵 … 1 個

冷 凍 グ リ ン ピ ー ス … 適 量 　 野 菜 ブ イ ヨ ン … 小 さ じ 1 と 1 / 2

す し 酢 … 小 さ じ 1 　 花 見 糖 … 小 さ じ 1 / 2 　 塩 ・ こ し ょ う … 少 々

マ ヨ ネ ー ズ … 大 さ じ 3 ～ 4 　 パ プ リ カ パ ウ ダ ー （ 好 み ） … 適 量

米 沢 郷 鶏 ス パ イ シ ー フ ラ イ ド チ キ ン （ 骨 な し ） … 人 数 分

作 り 方

1 　 じ ゃ が い も は 2. 5 c m く ら い の 乱 切 り 、 人 参 は 縦 1 / 4 に 切 る 。 玉 ね ぎ は 縦 に

薄 く ス ラ イ ス 、 ベ ー コ ン は 5 m m の 縦 切 り に す る 。

2 　１ を 全 て 鍋 に 入 れ 、3 分 目 ほ ど 浸 か る 水 に ブ イ ヨ ン を 入 れ 柔 ら か く ゆ で る 。  

※ 沸 騰 し た ら 弱 火 で 蒸 し 煮 に 。 焦 げ つ き 注 意 ！ ！

3 　 マ カ ロ ニ は 指 定 の 時 間 ゆ で 、 オ リ ー ブ オ イ ル （ 分 量 外 ） を ま ぶ し て お く 。

4 　 人 参 は 柔 ら か く な っ た こ と を 確 認 し 、 先 に 引 き 揚 げ 2 m m く ら い の い ち ょ う

切 り に 。 ゆ で 卵 を 作 る （ P 2 ひ と 美 テ ク 参 照 ） 。

5 　 じ ゃ が い も は 柔 ら か く な っ た ら 、 鍋 を

振 っ て 粉 ふ き に す る 。 軽 く つ ぶ し 、 熱 い

う ち に す し 酢 を 振 っ て お く 。

6 　５ の じ ゃ が い も に 冷  凍 の ま ま の グ リ ー ン

ピ  ー  ス  、 フ  ォ  ー  ク  で  軽  く  砕  い  た  卵  、

マ カ ロ ニ 、 人 参 を 加 え 、 マ ヨ ネ ー ズ で

あ え る 。 隠 し 味 に 花 見 糖 を 加 え 、

塩  ・ こ し ょ う  で  味  を  と と  の  え  る  。  お  好  み

で パ プ リ カ パ ウ ダ ー を 振 る 。

（ 米 沢 郷 鶏 ス パ イ シ ー フ ラ イ ド チ キ ン

は 指 定 の 時 間 温 め る ）

材 料

し っ と り も っ ち り 食 パ ン 8 枚 切 … 6 枚

★ 卵  サ ン ド 　

　 卵 … 1 個

A 　 マ ヨ ネ ー ズ … 大 さ じ 1 　 塩 • こ し ょ う … 少 々

花 見 糖 … 少 々 　 ド ラ イ パ セ リ … 大 さ じ 1

★ ポ  テ ト ＆  ハ  ム  サ  ン ド 　

　  ポ  テ  ト  サ  ラ  ダ  の  作  り  方  は  下  記 「  ポ  テ  サ  ラ  ＆  チ  キ  ン  」 参  照

　 ハ ム … 2 枚

B 　 オ リ ー ブ オ イ ル … 大 さ じ 2 　 粒 マ ス タ ー ド … 大 さ じ ２

作 り 方

★ 卵  サ ン ド

1 　 卵 を ゆ で る （ P 2 ひ と 美 テ ク 参 照 ） 。

2 　 ゆ で 卵 を 細 か く し て A で  あ え る 。

3 　 B を 合  わ  せ て パ ン に 塗 り 、 ２ を は さ ん で 好 み の 形 に カ ッ ト す る 。

★ ポ  テ ト ＆  ハ  ム  サ  ン ド

1 　 ポ テ ト サ ラ ダ を 作 り 、 ハ ム と い っ し ょ に B を 合  わ  せ て 塗 っ た  パ ン に は さ み 、

好  み  の  大  き さ に  カ ッ ト す  る  。

材 料

こ ん せ ん プ レ ー ン ヨ ー グ ル ト … 約 3 0 0 g 　

ホ イ ッ プ ク リ ー ム … 1 0 0 c c

レ モ ン 果 汁 （ ス ト レ ー ト 果 汁 ） … 大 さ じ 1 / 2

ガ ム シ ロ ッ プ … 花 見 糖 4 5 g  水 4 5 ㏄ （ レ ン ジ で 4 0 秒 ）

ゼ ラ チ ン … 5 g （ 水 3 0 c c で ふ や か す ） 　 塩 … 少 々 　 ク ラ ッ カ ー … 1 0 枚

溶 か し バ タ ー … 2 0 g （ レ ン ジ で 2 0 秒 ） 　 好 き な 果 物 … 適 量

作 り 方

1 　 ヨ ー グ ル ト は 2 時 間 ほ ど 水 切 り を す る （ P 3 ひ と 手 間 参 照 ） 。

水 切 り 後 ヨ ー グ ル ト は 1 6 0 g く ら い に な る 。

2 　 ク ラ ッ カ ー を ビ ニ ー ル  袋 に 入 れ め ん 棒 な ど で つ ぶ し 、 溶 か し バ タ ー を 加 え て

混 ぜ 、 容 器 の 底 に 敷 き 詰 め て お く 。

3 　 粉 ゼ ラ チ ン を ふ や か し レ ン ジ で 1 0 秒

温  め る 。 ガ ム シ ロ ッ プ  を 作 り 、 ゼ ラ チ ン

と 合  わ  せ  お く 。

4 　 ボ ウ ル に 1 、 3 、 レ モ ン 果 汁 、 塩 を 加 え

し っ  か  り か  き  混  ぜ  る  。

5 　 ４ に ホ イ ッ プ ク リ ー ム を 加 え 底 か ら

す く い  上  げ  る よ う に  大  き く 混  ぜ  る  。

6 　 容 器 に 上 か ら 落 と す よ う に 入 れ 、 や さ

し く 底 を 叩 い て 空 気 を 抜 く 。 冷 蔵 庫

で 3 0 分 程 冷 や す 。

7 　 カ ッ ト し た 果 物 を の せ る 。

味  付  い な り 揚  げ

（ 産 直 大 豆 使 用 ） 　 1 0 枚

コ ト コ ト ・ Ki n ari 　 1 2 月 3 回

特 別 価 格 3 6 8 円 ( 税 込 3 9 7 円)

こ ん  せ  ん  プ  レ ー ン ヨ ー グ  ル ト 　

4 0 0 g

コ ト コ ト ・ Ki n ari 　 1 2 月 3 回

2 2 8 円( 税 込 2 4 6 円)

米 沢 郷 鶏 ス パ イ シ ー

フ ラ イ ド チ キ ン （ 骨 な し ） 　

4 枚 2 4 0 g

コ ト コ ト ・ Ki n ari 　 1 2 月 3 回

6 9 8 円( 税 込 7 5 4 円)

お す す め
商  品 は

コ レ ！

お す す め
商  品 は

コ レ ！

主 食 （ パ ン ）

担 当 な ら
主 食 （ ご は ん ）

担 当 な ら

お か ず
担 当 な ら

デ  ザ  ー ト
担 当 な ら

お す す め
商  品 は

コ レ ！

ご  は  ん を  入  れ  過  ぎ  な  い こ と が

お い し さ の 秘 訣 ！

変 わ り
お  稲  荷  さ ん

ポ テ サ ラ
＆ チ キ ン

サ  ン ド  イ ッ チ
バ  ス  ケ  ッ ト

　 　 　  フ ル ー ツ い っ ぱ い ！

　 　 簡 単
ス コ ッ プ  ケ  ー キ

P 2 で 紹 介 し た

キ ャ ロ ッ ト ラ ペ  を  添  え る と

彩 り も 華 や か に ！

変 わ り
お  稲  荷  さ ん

ポ テ サ ラ
＆ チ キ ン

サ  ン ド  イ ッ チ
バ  ス  ケ  ッ ト

一 般 的 な 食 用 油 は 、 石 油 系 の 抽 出 溶 剤 を 使 っ て 搾 っ た 「 二 番 搾 り 」 を ブ レ ン ド し た も の

も あ り ま す が 、 パ ル シ ス テ ム の 『 圧 搾 一 番 し ぼ り 菜 種 油 』 は 、 圧 力 で 搾 っ た 「 一 番 搾 り 」

の み 。 ク セ が 少 な く 、 揚 げ 物 も カ ラ ッ と 揚 が り ま す 。 加 熱 に 強 く 、 酸 化 し に く い の で 、

使 っ た あ と に き ち ん と こ せ ば 、 繰 り 返 し 使 え て 経 済 的 で す 。 ま た 、 環 境 に や さ し い 紙

パ ッ ク で お 届 け し て い ま す 。 使 用 後 は 折 り た た ん で 可 燃 ご み と し て 処 分 で き ま す 。

圧 搾 一 番 し ぼ り 菜 種 油

1 2 5 0 g

コ ト コ ト ・ Ki n ari 　 1 2 月 3 回

9 1 5 円 （ 税 込 9 8 8 円 ）

ト ー ク ・ ト ー ク ～ 上 半 期 報 告 会 ～ の よ う す

集 荷 施 設菜 種 の 圃 場 訪 問 の 様 子

カ ン ガ ル ー 島
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※ お 申 し 込 み の 際 に お 預 か り し た 個 人 情 報 は 、 受 付 名 簿 、 連 絡 、 会 議 ・ 催 し 物 等 の 適 切 な 運 営 の た め に 限 定 し て 利 用 し ま す 。

※ 「 お 知 ら せ & イ ベ ン ト 情 報 」 で 掲 載 し て い る 表 示 価 格 は 、 す べ て 税 込 み 価 格 で す 。 （ 募 金 は 消 費 税 対 象 外 ）

※ 掲 載 し て い る 各 種 活 動 お よ び 行 事 は 、 ホ ー ム ペ ー ジ お よ び 各 二 次 元 コ ー ド か ら も お 申 し 込 み い た だ け ま す 。

新 型 コ ロ ナ ウ イ ル ス の 感 染 拡 大 状 況 に よ っ て は 、 中 止 、 変 更 と な る 可 能 性 が あ り ま す 。 詳 細 は 各 問 い 合 わ せ 先 ま で ご 連 絡 く だ さ い 。 「 自 主 的 活 動 グ ル ー プ ★ け い じ 板 ！ 」 の お 申 し 込 み ・ お 問 い 合 わ せ は 、 各 グ ル ー プ へ 直 接 お 願 い し ま す 。

（ パ ル シ ス テ ム 千 葉 で は お 申 し 込 み や お 問 い 合 わ せ の 受 付 は で き か ね ま す の で 、 ご 了 承 く だ さ い 。 ）

知 っ て る ？ や っ て み よ う ！

＆
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商 品 に つ い て の ご 連 絡 は 、 以 下 に ご 記 入 く だ さ い 。

商 品 に 関 す る こ と や ご 意 見 ・ ご 要 望 な ど を こ の 用 紙 で お 寄 せ く だ さ い ！

（ 太 枠 内 の ご 記 入 を お 願 い し ま す ）

注 文 番 号 数 量単 価 （ 税 込 ）

商 品 分 類 青 果  ／  冷 蔵  ／  冷 凍  ／  ド ラ イ  ／  雑 貨  ／  そ の 他 （ 　 　 　 　 ）

商 品 名

青 果 は 産 地 名 も

配 達 日

カ タ ロ グ 企 画 回

記 入 欄

お 名 前

電 話 番 号

コ ー ス 名 用 紙 提 出 日 　 　 　 　 年 　 　 　 　 月 　 　 　 　 日 回 答 　 　 　 　 要 　 ・ 　 不 要

組 合 員 番 号

セ ン タ ー 名

年 　 　 　 　 月 　 　 　 　 日  （ 　 　 　 　 月 　 　  　 回 ） 　

（ パ ル シ ス テ ム 記 入 欄 ）

受 付 リ ー ダ ー ／ 担 当 者 電 算 責 任 者

P al n o t e 連 絡 用 紙

こ ち ら か ら も

お  問  い  合  わ  せ  で  き ま す

キ リ ト リ

発
行

　
生

活
協

同
組

合
パ

ル
シ

ス
テ

ム
千

葉
　
組

織
・

広
報

部
 
 

〒
2
7
3-

0
0
0
5 

千
葉

県
船

橋
市

本
町
2-

1-
1 

船
橋

ス
ク

エ
ア
2
1 

4
F

　
T

E
L 

0
4
7-

4
2
0-

2
6
0
5 

F
A

X 
0
4
7-

4
2
0-

2
4
0
0

ク イ ズ 、 投 稿 と も に こ ち ら の 投 稿 用 紙 に 書 い て ご

提 出 い た だ く か 、 上 記 の 二 次 元 コ ー ド よ り ご 入 力

く だ さ い 。 ご 応 募 お 待 ち し て お り ま す 。

□□ に  当  て は ま る 漢  字  を
直 接 書 き 入 れ て く だ さ い ➡

ク イ ズ に 答 え て

プ  レ  ゼ  ン ト  に  応  募 ！
前 回 の 答 え

こ ち ら か ら も応 募 で き ま す

組 合 員 番 号

お 名 前

□□ 機 関 紙 掲 載 可 　 　 　 　 　 □□ 不 可

ペ ン ネ ー ム な ら 可 ：

P
al

n
ot

e
　

2
0
2
3

年
　
1
2

月
3

回
　
v
ol.

9
9

　
2
0
2
3.

1
2.

4
発

行

上

反

像

画 声

パ ル シ ス テ ム の サ ス テ ナ

ブ ル ア ク シ ョ ン 「 超 え て く 」

と 組 合 員 の 「 声 」 を お 伝 え

し た 前 号 。

答 え は 「 声 」 で し た ！

〆 切

1 2 / 2 4（ 日 ） ま で

投 稿 募 集 中 ！ 紙 面 に 掲 載 さ れ た 方 に は 3 0 0 ポ  イ ン ト プ  レ  ゼ  ン ト ！

□□ み ん な の お し ゃ べ り C a f e 　 テ ー マ 「 受 験 ・ テ ス ト ・ 猛 勉 強 」

世 の 中 は 受 験 シ ー ズ ン 。 子 ど も か ら 大 人 ま で 、 試 験 や お 勉 強 に ま つ わ る

思  い  出 ・ エ  ピ  ソ  ー  ド  を  お  寄  せ  く  だ  さ  い  。

□□ ワ タ シ の お 気 に 入 り ！ 　 テ ー マ 「 プ チ 贅 沢 」

「  今 日 く ら い は ち ょ っ と 贅  沢 に ！ 」 と 思 う の は ど ん な と き ？

そ ん な シ ー ン と 、 お す す め の  パ ル シ ス テ ム 商 品 を 教 え て く だ さ い 。

今 回 の プ レ ゼ ン ト （ 表 紙 も ご 覧 く だ さ い ）

『 圧 搾 一 番 し ぼ り 菜 種 油 　1 2 5 0 g  』 × 2 0 名 様

ひ ら め き
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